
名医简介 丁丽，副主任医师，心血管内科副主

任（主持工作），擅长中西医结合诊治高血压病、冠

心病、各种类型心律失常、急慢性心衰、各类心肌

病、瓣膜性心脏病等心血管疾病。

一、焦虑：焦虑人人都有，但当你的焦虑有一种
“厄运即将到来”的恐惧感，抑或那种“死亡随即到来”
的濒死感时，那么你要引起足够的重视。

二、胸部不适：这是心脏病的常见症状。当然并
不是所有胸部不适都由心脏病引起，但如果每次胸部
不适的位置固定，性质明确，这就要高度怀疑心脏病
的可能。这种不适通常表现为一种盐腌、压榨等感
觉，而并非就是剧烈胸痛抑或胸口的烧灼感。

三、咳嗽：持续的咳嗽可能是心力衰竭的症状，心
衰患者往往痰内带血丝，甚至出现粉红色泡沫痰。

四、眩晕：心脏病发作时的眩晕与一般的单纯性
眩晕有所不同，它常伴有心律失常（心动过缓或心动

过速引起脑供血不足所致）。
五、疲劳：特别是妇女，持续数天或数周不寻常的

疲劳，要引起重视。一直感到疲倦可能是心衰症状。
六、气短：呼吸急促也可能暗示心脏病发作。感

冒后仅仅从事轻微劳动便感到心悸、疲乏，或走路稍
快就觉得气急。特别是晚间睡觉枕头低时感到呼吸
困难，需要垫高了枕头才能入睡，也不可忽视。

七、恶心或食欲不振：右心衰竭所致的腹部各脏
器淤血肿胀时，会感到自己的胃部不适或恶心欲呕，
并且食欲也会明显下降。

八、身体其他部位的疼痛：心脏病发作时，疼痛往
往开始于胸口，然后蔓延到肩膀、手臂、肘部、背部、颈
部、下巴或腹部。但有时没有胸痛却是身体其他部位
反复发作的位置固定、性质一样的疼痛，也该引起高
度重视。

九、快速或不规则的脉搏：偶尔心跳过快不必担
心。但是，如果快速或不规则的脉搏，特别是伴有明
显乏力、头晕、呼吸急促等，可能是心脏病发作的前
兆。如果不进行及时诊治，严重者可导致中风、心衰
甚至猝死。

十、出汗：尤其是突然出一身冷汗，即使是坐在椅
子上一动也不动还不停地出汗，这可能又是心脏病发

作的常见症状。
十一、晕厥：突然感到胸部不适而昏倒在地，有的

从此就再也没有爬起来过。
十二、极其乏力：在心脏病发作前及发作期间，乏

力是心脏病发作常见症状之一。有些四肢发达的壮
汉，刚出卡拉OK厅想回家，明明知道自己车子就停在
马路对面，却突然觉得走到马路对面非常艰难，有的
甚至感觉到连拿一杯茶或一张纸的力气都没有。

十三、心悸：常常在饱餐、寒冷、吸烟、看情节紧张
的电影或电视时发生。比较经典的情景是：寒冷早
上，饱餐后，抱着小孩，怕上班迟到，急匆匆赶公共汽
车而感觉到胸闷心悸。

十四、肿胀：心衰患者一般会出现肿胀（通常在脚

址、脚踝、胫前，甚至大腿或腹部）以及突然的体重增
加等。

十五、常在噩梦中惊醒：熟睡或做噩梦过程中突
然惊醒，感到心悸、胸闷、呼吸不畅，需要坐起来一会
儿才好转。

一旦出现有关症状，自己随便服用药物是不可取
的，一定要引起高度重视，也建议您做一次心脏检查，
以便早期发现心脏病，从而采取有效的措施，保护您
的心脏，珍爱您的生命！

心血管疾病已是危害人类生命第一杀手
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生活起居的节奏加速，环境污染的日益严重，以及工作压力的普遍增大，导致现代人的身体状况不容乐
观。如今广义的心血管疾病已经成为危害人类生命健康的第一杀手，甚至还吞噬年轻人的生命。有些不能忽
视的症状应引起我们的高度重视，出现了这些症状中的一种或几种，建议您去医院检查。究竟哪些症状是不
能忽视的“心”病呢？且听安徽省针灸医院副主任医师丁丽来讲一讲。 ▋邓坤 王津淼 记者 马冰璐 文/图

医院里针对我们身体各部位的疾病开设了各种不
同的科室，那么各科医生在自己相对应的专业领域一
定是了解最多的。今天，就给大家送上一份由十大科
室的医生联手打造的养生攻略。 ▋陈旭记者马冰璐

口腔科医生
半年到一年洗次牙：洗牙可以有效预防牙周疾

病，所以建议半年到一年，去医院洗一次牙。
消化科医生
早餐一定不能少：不管多忙，早餐一定要吃，而且

一般是主食+蛋/肉/奶+水果/蔬菜的组合。
血管外科医生
坐着时不时抬抬腿：不管是因为什么原因要长时

间坐着，都不要忘记给血管做做操。例如坐了一个小
时后，起来活动 10 分钟，或者伸伸懒腰，或者坐着的
时候不时地做抬腿的动作。

皮肤科医生
买护肤品前先试试小包装：选护肤品时，决定使

用前应该先买小包装，做皮肤试验。比如涂在手臂内
侧，看看是否出现红肿、瘙痒以及小疙瘩等不良反应，
损害皮肤。

心理科医生
每天都要笑：平时可以放一本自己喜欢的漫画图

书在办公室抽屉里，累了就看看，让自己笑一笑，心情

就能得到放松。
皮肤科医生
洗发水先倒手心，再抹头发上：洗发水直接涂抹

于头皮，易刺激头皮，可能加剧头皮屑形成，还可能引
起皮炎。洗头时可以把洗发水倒在手上，先在手心揉
搓起丰富泡沫再抹在头发上。

感染科医生
沐浴喷头一个月清洗一次：淋浴时可以打开抽风

机，同时每隔一个月，用漂白剂彻底清洗一次喷头，这
样可以帮助杀死霉菌。

药剂科医生
吃完药后要歇一会儿：身体不舒服吃完药，不要

马上就去运动，而是应该先歇一会儿。因为如果刚吃
完药就去运动，会影响药物吸收效果。

骨科医生
喝咖啡时加点脱脂牛奶：喝咖啡时，在咖啡杯里

加入 1/3 杯脱脂牛奶，这样可以让你获得充足的钙和
蛋白质，弥补咖啡因带走的钙，保护骨骼，以防骨质疏
松提前。

乳腺科医生
每个周末素食 1 天：保护乳房的方法之一就是清

淡饮食。因为清淡饮食有助于预防乳腺癌。偏爱肉
食的朋友可以采用替代方法多吃鱼肉，少吃红肉，平
时可以在周末选择素食1天。

保龄球曾经是合肥最热门的休闲运
动之一。作为一项室内运动，在冬季更是
健身的好去处。

那么，你了解保龄球吗？你知道打保
龄球有哪些好处吗？市场星报、安徽财经
网记者近日采访了省国民体质监测中心
副主任陈炜，让他全方位地介绍一下保龄
球运动。 ▋记者 江锐

保龄球健身好处多多
陈炜介绍，由于保龄球是室内活动，

不受时间、气候等外界条件的影响，也不
受年龄的限制，易学易打，所以成为男女
老少人人皆宜的体育运动，已经成为现代
社会中的一项时尚运动。

保龄球健身运动充分显示了现代人
休闲观念的一种变化：从感官娱乐转向体
育文化的身心锻炼。保龄球对人体的心
肺、四肢功能的健身功效是显而易见的，
对喜爱健身运动的人有一种不可抗拒的
魅力，它可以锻炼身体各部位的协调性，
打保龄球只要姿势正确，全身200多块肌
肉都能得到锻炼，更重要的是玩保龄球有
一种竞技的快感。

打保龄球能够锻炼大脑，还可以防止
老年痴呆，因此尤其适合老年人打。打球
的过程就是一个高速用脑的过程，打球不
动脑，球就打不好。从助走到球出手再到
球撞击球瓶的时间非常短，只有几秒的时
间，而就在这很短的时间内你必须对球的
出手、落点、线路、撞击的效果进行分析判
断，并作为下一个球调整的依据，如此反
复，一段时间下来，虽然体力消耗不大，但
脑力消耗是很大的。如果年龄较大，可以
把锻炼的时间放在下午，如果晚上练习就
不要搞得太晚。

保龄球实战注意事项
保龄球是一项高雅的运动，但是保龄

球玩起来可不是件简单的事情啊。打保
龄球的技巧你懂多少呢？下面我们就来
看看吧。

1、打保龄球时，务必换上保龄球专用
的鞋。尽量不要大声喧闹影响到隔壁球
道的球友投球。

2、尽量礼让相邻球道的球友，等对方
完成投球动作，再开始动作。无论是准
备、投球还是完成动作，都不要在球道上
逗留太久。

3、通常先让右边的球道投球，不要同
时跟两旁的球道投球。

4、尽量不要用丢的方式投球，会让球
从空中掉落在球道造成球道损坏。

5、通常分为三步助走、四步助走及五
步助走，步伐较大的可采用比较少的步
数，但是也要配合自己身体的协调性以及
灵活性。

6、右手出球的人，最后把球送出时，
应该是右脚在左脚的后面，左手反之。

7、准星箭头有 15 厘米长，是球道上
最大的标志，也是投保龄球的瞄准依据，
直接瞄准保龄瓶不是好的瞄准方法，因为
曲线球、弧线球都是斜眼炮，球走的是曲
线，直接瞄准根本打不着。这就需要利用
准星来进行修正，将偏差值事先算进去。

8、球的速度过快和过慢都是缺点。

打球不动脑
保龄球就打不好

十大科室医生联袂推出养生攻略


